UCINKOVITO VODENJE VAD
,»oKupaj do cilja*

dr. Matej Plevnik

UP Fakulteta za vede o zdravju
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Vsebina webinarja
,UCinkovito vodenje vadbe: skupaj do cilja“

Na predavanju bomo poudarili razvoj vadec¢ega kot aktivhega in odgovornega
udelezenca vadbenega procesa, ki:

* razume cilje in smisel vadbe,

« spremlja in vrednoti svoj napredek,

« postopno razvija samostojnost pri vadbi,

* razume ravnovesje med naporom in regeneracijo,

« uporablja povratno informacijo za izboljSanje izvedbe,
 reflektira svojo vadbeno izkusnjo,

« aktivno komunicira v vadbenem procesu,

+ ter gradi trajnostno in ciljno usmerjen odnos do gibanja kot d

* razprava

Sﬁ)v["l]k Sofinancira REPUBLIKA SLOVENIJA
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R Evropska unija TURIZEM IN 3PORT
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,,Kdor isce cilj, bo ostal prazen, ko
ga bo dosegel, kdor pa najde pot,
bo cilj vedno nosil v sebi.*

(Nejc Zaplotnik)
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g b 1 % “LEARNING'S A GIFT, EVEN
unrit to be a slave. "KNOWLEDGE IS POWER" WHENPAIN.IS YOUR
, THE MORE YOU LEARN, THE TEACHER.”
— Frederick Douglass BETTER YOU WILL BE ABLE TO - Michael Jotddan

“Knowledge makes a man

www.facebook.com/0l1poets

MAKE DECISIONS ABOUT THE
DIRECTION OF YOUR LIFE.
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“Knowledge makes a | " The Succes Bleonm
fit ta be a slave” TR Wik> | /- “LEARNINGS A GIFT, EVEN
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NG | N TEACHER.”
— Frederick Douglass ; . Y > - Michael Jotclan

www.facebook.com/0l1poets

“‘My hest skill was that I was
coachable. | was a sponge and
aggressive to learn.”

- Michael Jordan -
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Kakovost (sportne) vadbe

V kontekstu kineziologije in Sporta lahko kakovost vadbe opredelimo kot stopnjo
ucinkovitosti, prilagojenosti in trajnostnega vpliva vadbenega procesa na
posameznika / skupino, pri ¢emer so cilji lahko:

1. Sprememba morfoloSkega (telesnega) statusa
2. lzboljSanje sploSne telesne zmogljivosti (gibalnih sposobnosti)

3. Usvajanje novega znanja (tudi gibalnega) na razli¢nih taksonomskih stopnj
(poznavanje, razumevanje, uporaba....)

Sprememba odnosa do telesne aktivnosti in do rednosti vadbe

5. Sprememba Zivljenjskega sloga iz gibalno pasivnega ZS v aktiv

V procesu je vedno prisotna skrb za varnost.

Kot pomembna motivacijska podlaga pa tudi skrb za dok

Sﬁ)v["l]k Sofinancira REPUBLIKA SLOVENIJA
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Sprememba zivljenjskih navad

= Foggov model (po B. J. Fogg) navaja, da mora biti za izvedbo novega
vedenja izpolnjeno ravnovesje med tremi elementi:

High Fogg Behavior Model
= Vedenje = Motivacija * Zmoznost * Sprozilec B IU'KPQ
1. Motivacija — notranja zelja po spremembi. =
2. Zmoznost — oseba mora imeti sposobnosti in &as za izvedbo. g IZ.L?«TE;ES
3. Sprozilec — doloCen dogodek ali opomnik, ki aktivira vedenje. -

=
= Vedenje prilagajamo tako, da pove¢amo motivacijo in zmanjSamo Pffgmrlzts

tezavnost vedenja, hkrati pa uvedemo opomnike za redno ponavljanje.
Low i e

Hard to Do Abi [|ty Easy to Do

4|
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Spodbude in sprozilci za redno vadbo

5. Okoljski sprozilci (npr. dostopnost prostorov za gibanje, vpliv viemena
in letnih ¢asov, vizualni sprozilci...)

= 4. Tehnoloski sprozilci in pripomocki (npr. uporaba aplikacij in naprayv, —
spodbude v obliki opomnikov, sodelovanje v virtualnih izzivih...)

= 3. Sprozilci za ohranjanje rednosti (rutina in urnik, postavljanje ciljev,
raznolikost aktivnosti, spodbude z belezenjem napredka)

= 2. Zunanje spodbude (pohvale in priznanja, socialna povezanost in w

podpora, organizirani dogodki in izzivi, nagrade in ugodnosti...) DISCIPLINE

1% Better Every Day

= 1. Notranje spodbude (zadovoljstvo in veselje ob gibanju, dvig energije in
razpolozenja, obCutek dosezka in napredka, samospostovanje in
samozavest)

W  REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
TURIZEM IN SPORT
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NACRTOVANJE ‘

ORGANIZIRANJE
IZVAJANJE
SPREMLJANJE

VREDNOTENJE

Sofinancira
Evropska unija

Vadbeni proces pomeni nacCrtovanje, organiziranje, izvajanje, spremljanje in vrednotenje
procesa Sportne vadbe (Zspo-1).

VODENIJE

ZDRAVSTVENA IN SPORTNA
ANAMNEZA, CILJ, ZELJE IN
POTREBE....

UCNI PROCES

VADBENI /
TERAPEVTSKI
PROCES

REPUBLIKA SLOVEN||
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VODENJE

Vodenje je proces: usmerjanja, navdihovanja in usklajevanja naporov
posameznikov ali skupin z namenom skupnih ciljev in vizije.

= To vkljuéuje:
« sprejemanje odlocitev,
« postavljanje smernic, norm, pravil
* motiviranje
« zagotavljanje potrebnih virov in podpore za dosego zelenih rezu

* Vodenije je proces, v katerem vodja na podlagi svojih sposobnosti, lastnosti
ravnanjem vpliva na ljudi, da bi vzajemno dosegli dogovorjene cilje.

* Vodenje je sposobnost vplivanja, spodbujanja in usmerjanja drugih za
ne gre za enkratno dejanje, temvec€ za izmenjevanje vecjega Stevila dogc
spremljanje.

*  Vodenje je umetnost, katere cilj je ustvariti okolje, ki ljudi spodbuj
udelezence zdruzuje z njihovimi nalogami, tako, da dajo od sebe r
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Namen

Early Life Adult Life Older Age
Growth and Maintaining highest ' Maintaining independence
development possible level of function ! and preventing disability
o OKOLJE
§ (SPODBUDE)
O
@
=
=]
[—
g
5 BIOLOGIJA
(GENI)
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Vodenje in didaktiche strategije

Early Life Adult Life Older Age

Growth and Maintaining highest ' Maintaining independence

development possitye level of function I and preventing disability
*

. |

Functional Capacity

Usmerjeni didakti¢ni in
pedagosko/andragoski pristopi

EEsssEEEmaEnsE PriloZnostno ucenje
27\
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—— Lifelong exercise

Ise capaci

~— = Exercise initiated in middle age

Exerc

——— Exercise initiated in older age
Sedentary aging

Loss of functional independence

L

Age

The earlier one develops the exercise habit, the greater the odds of living independently into old age, as
illustrated in this evidence-based schematic.

CREDIT: G. CARRICK-RANSON ET AL / AR MEDICINE 2022
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“Knowledge isn’t free.

You have to pay

attention.”

- Prof. Richard Feynman

W
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THE LEARNING PYRAMID

KNOWLEDGE RETENTION RATES

5% Lecture
Passive 10% "
Teathlﬂg 20% Audio/Visual
(]
Methods

-------------------------- 30%
Participatory Discussion Group
Teaching 50%
Method Practice by Doing
715%

Demonstration

Teach Others

90%

A" S
SLOVENIJA Sofinancira REPUBLIKA SLOVENI)A
o MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
R Evropska unija TURIZEM IN 3PORT



27N

SLOVENIJA

QR

“Where was this when | was in
Physical Education?” Physical
literacy enriched pedagogy in a
quality physical education context

Contexts
Environments

&%

FIGURE 1

Enhanced physical literacy cycle, modified from Stuckey et al. (31). Feedback pathways: (1) competence-confidence; (2) motivation-active participation;

Healthy Risk Perspective (physical & sociocultural)

Psychological

Natalie Houser* and Dean Kriellaars

College of Rehabilitation Sciences, University of Manitoba, Winnipeg, MB, Canada

6
Creative Confidence Valuation Self-
a . 1 competence
e Agency
; U Creativity
Physical Construction of Motivation Relatedness a o
Competence Positive Challenges 2 8 o
i % 3
Enjoyment 4 Connectedness =3
’ Ol I‘,\,.; 12855 3 8
I \ 3 (self, people, g.. <
\ Fun places, objects, 8 R
\ Pleasure groups and living
Participation

(3) fun-enjoyment-pleasure; (4) connectedness-relatedness; (5) creativity-agency; (6) general cycle related or positive movement experiences.

Sofinancira
Evropska unija
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Veliko me vabijo na motivacijske predavanja. Naroc¢niki
verjetno mislijo, da lahko v pol ure, eni uri ... ljudi navdusim
za neko izboljSavo, spremembo ... ki jo bodo potem ziveli,
udejanjali.

Ne morem.

Ne jaz, ne Sanela Banovic, ne Aljosa Bagola, ne Simon Sinek,
ne Tony Robbins tega he zmoremo. Motivacijsko predavanje
te morda dvigne, a ko se vrnes v sluzbo, delas tako, kot si
navajen - ker ne mores dati mozganom novega vzorca
delovanja po enem samem predavanju.

Edini rezultat tovrstnega predavanja je, da imas slabo vest -
ker v teoriji ves, da se da drugace ... ti pa ne ves, kaj je s tabo
narobe, da ne delas tako.

A ne mores$! Spremembo ustvarja trening, redna vaja, vsak
dan, disciplina.

So vam dali motivacijsko predavanje, da si umivate zobke ali
so vas gnali vsako jutro in vsak vecer k temu ritualu, ki vam
je bil neprijeten? Verjetno oboje, a danes si jih umivate, tudi
ko se vam ne ljubi, ker ste tako navajeni.

In zato je Edward de Bono veliko koristnejsi od Sineka ali
Robbinsa: ker si je izmislil goro orodij (tehnik, vprasanj, ki
vodijo misli) za mentalne operacije. Ko vadis orodja,
spreminjas vzorce v mozganih in Ze po nekaj vajah zacutis
spremembo: si bolj strukturiran, fokusiran, celovit,

kreativen ...

Potem pa je kot npr. s treningom karateja: bolj kot se
poglabljas, boljsi si - kot ¢lovek in v svojem delovanju, in bolj
zanimivo je, vse bolj in bolj te pritegne.

Kar nekaj letosnjih priloznosti za zaCetek spremembe ste Ze
zamudili, imate pa eno kompaktno delavnico pred seboj: 12
urza 7 TOP ORODIJ ZA KREATIVNO & INOVATIVNO
RAZMISLJANJE.

Ucitelji pa CoRT ob vikendih.
Ker malo po malo naredimo veliko!

MOTIVATION

[(NYYNYYYYYN

DISCIPLINE

1% Better Every Day

1% Improvement

1% Decline
Time

1% better every day for one year.
1.01%° = 37.78

REPUBLIKA SLOVENIJA
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Ena od definicij UCENJA pravi, da je uéenje »vsaka dejavnost, namerna in
nenamerna ali naklju¢na, s katero posameznik spreminja samega sebe“.

= Pri tem vplivajo nanj
« kulturno okolje,
* dejavnosti, ki jih sprejema ali se jih udelezuje, ali pa

* npjegova nacrtna dejavnost, da vire ucenja iz okolja tako ali drugace strukturira i

prilagodi svojim potrebam.«

= Clovek se lahko dologene tematike ali dologenih spretnosti (na)uci tudi bre
razumevanja nacina, kako je do te (na)ucenosti priSel. Zato je za razlagc

nemara dovolj predpostaviti, da U€enje prinasa sposob
nekaj, cesar pred tem posameznik ni bil

= Vizhodis¢nem pomenu je uCenje pridobivanje znanja ali s
nujno vkljuCuje tudi »razumevanje.«

sﬁv:mu - Sofinancira w
Evropska unija
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= Temeljni proces pridobivanja znanja je zatorej razmisljanje, pridobivanje spretnosti pa
vklju€uje ponavljanje uporabe znanja, da to postane samodejno, rutinsko.

Tudi organizacija UNESCO ponuja definicijo uéenja, ki pravi, da je ucenje »vsaka
sprememba v vedenju, informiranosti, znanju, razumevanju, staliScih,
spretnostih ali zmoZnostih, ki je trajna in ki je ne moremo pripisati fiziCni
rasti ali razvoju podedovanih vedenjskih vzorcev« (UNESCO 2012).

The Learning Curve

I did it!

Experience

»  Kljuen izziv je naiti in dologiti NACIiNe posredovanja znanj

poti, razpr§enost znanja, selekcioniranje znanj), da bo to: S Tm——
. The Bbbinghiue Forgettig Curve
2 traj no, 4 420 midutes E82)
* uporabno in ostojnega,
jJa in odgovornega ] epow
* kakovostno. , ne le izvajalca gibov. EREK:
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Those in 20th century philosophy, psychology, and neuroscience who have discussed the
nature of skilled action have, for the most part, accepted the view that being skilled at an
activity is independent of knowing facts about that activity, i.e., that skill is independent
of knowledge of facts. In this paper we question this view of motor skill. We begin by
situating the notion of skill in historical and philosophical context. We use the discussion
to explain and motivate the view that motor skill depends upon knowledge of facts. This
conclusion seemingly contradicts well-known results in cognitive science. It is natural, on
the face of it, to take the case of H.M., the seminal case in cognitive neuroscience that
led to the discovery of different memory systems, as providing powerful evidence for
the independence of knowledge and skill acquisition. After all, H.M. seems to show that
motor learning is retained even when previous knowledge about the activity has been lost.
Improvements in skill generally require increased precision of selected actions, which we
call motor acuity. Motor acuity may indeed not require propositional knowledge and has
direct parallels with perceptual acuity. We argue, however, that reflection on the specifics
of H.M's case, as well as other research on the nature of skill, indicates that learning to
become skilled at a motor task, for example tennis, depends also on knowledge-based
selection of the right actions. Thus skilled activity requires both acuity and knowledge,
with both increasing with practice. The moral of our discussion ranges beyond debates
about motor skill; we argue that it undermines any attempt to draw a distinction between
practical and theoretical activities. While we will reject the independence of skill and
knowledge, our discussion leaves open several different possible relations between
knowledge and skill. Deciding between them is a task to be resolved by future research.

Keywords: motor skill, philosophy, HM, skill, knowledge

Sofinancira
Evropska unija

L. Marinelli et al./Clinical Neurophysiology 128 (2017) 1127-1141

Declarative

COGNITIVE )
stage R @
fast
Verbal — Motor

+ dramatic gains
+ high performance variability

Mostly Implicit

MOTOR
stage

" Trainining

slow

Motor

+ small gains .
+ low performance variability

Implicit

AUTONOMOUS
stage

Motor
+ |ittle attentional resources needed

+ decreased interference
+ automaticity

Fig. 1. The development of motor skills. The cognitive stage (top) represents the first step of learning a motor task and encompasses the interpretation of verbal instructions
(a declarative process), which should be then transformed into an expert motor act. This stage, usually with high performance variability, is fast and, depending on the task
and the ability of the subject (born athletes might have a shorter cognitive stage), may last from minutes to hours. The second phase of learning (center), or motor stage, is
mostly implicit with small performance improvements and might persist for days up to years, depending upon the intensity and frequency of training. This stage is complete
when implicit mechanisms have taken over. In the third stage, autonomous (bottom) the skill has become automatic, as it can be performed automatically, with little
attentional resources and less interference from other simultaneous activities. In this stage, a direct condition-action association is established and can be triggered by cues,
implicitly. Performance is faster, effortless, precise, effector-specific with details unavailable to awareness.
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= Vadbeni proces pomeni nacrtovanje, organiziranje, izvajanje, spremljanje in vrednotenje
procesa Sportne vadbe (Zspo-1).

Ce bi imel osem ur ¢asa, da

posekam drevo, bi jih Sest ur

porabil za brusenje sekire.

If I had eight hours to chop down a tree,

I'd spend six sharpening my ax.

Abraham Lincoln

SLOVENIJA Sofinancira MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
R Evropska unija TURIZEM IN 3PORT



KLJUCNE SESTAVINE NACRTOVANJA

Osnova didakti€nega na€rtovanja v vadbi in terapiji temelji na strukturi, ki zagotavlja u€inkovito in varno
izvajanje aktivnosti ter prilagojenost le-te potrebam posameznika.

1. Doloditev ciljev: Jasno opredelitev ciljev vadbe ali terapije je klju¢na. Cilji morajo biti specifi¢ni, merljivi, dosegljivi,
realisti¢ni in Casovno opredeljeni (SMART-ER).

2. Analiza potreb in (z)moZnosti: Razumevanje potreb in stanja udelezencev (npr. telesna pripravljenost, zdravstveno
stanje, cilji) omogoca prilagoditev vadbenega programa.

3. lzbira vsebin: Na podlagi ciljev in analize potreb se izberejo ustrezne vaje ali aktivnosti, ki bodo najbolje
prispevale k doseganju zelenih rezultatov.

4. Metode in pristopi: Izbira metod in pedagoskih pristopov (npr. demonstracija, vodena vaja, samostojr
glede na cilje in ciljno skupino.

5. Organizacija in strukturiranje: Nacrtovanje poteka vadbe ali terapije vklju€uje €asovni razpo
vaj, trajanje posameznih aktivnosti in odmori.

6. Ucinkovitost in varnost: Zagotavljanje pravilne tehnike izvedbe vaj, postopno poveceve
upostevanje varnostnih smernic za preprecevanje poskodb.
* Varno pomeni upostevanje okoljskih dejavnikov kot tudi upoStevanje omejitvenih d
vrsto aktivnosti.

7. Povratne informacije: Redno spremljanje napredka in nudenje povratnih inforn
pri sprotnem prilagajanju programa in motivaciji.

8. Evalvacija (spremljanje / analiza / vrednotenje): Ocena ucinkovitosti pro
terapije, ki vkljuCuje analizo dosezenih ciljev in ugotavljanje morebitnih p

sﬁv:mu - Sofinancira w
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1. NACRTOVANJE PROCESA

= Dologitev cilja
= Casovno naértovanje

= Vsebinsko nacrtovanje

AT S

Standard znanja,
sposobnosti

Kriteriji dosege
cilja

L
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DOLOCANJE CILJEV

= Zakaj moramo najprej dolociti cilje?

- (i) da lahko sploh na€rtujemo in izpeljemo vadbo in

- (i) da jo lahko evalviramo (spremljamo, analiziramo,

CiLi

VEDETI Znanje uporabnika

BITI Razviti kompetence, spretnosti

NAREDITI Izvajanje postopkoy, nalog

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA G
TURIZEM IN SPORT
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Podrocja ciljev

Podrocje

Kaj razvijamo

Primeri ciljev v Sportu /
kineziologiji

Kognitivno podrocje (miselni
procesi)

Znanje, razumevanje, analiza,
vrednotenje

Razloziti razliko r
anaerobno vadt
gibanje pri

Psihomotori¢no podrocje
(gibalne spretnosti)

Razvoj telesnih znacilnosti in
gibalnih sposobnosti

Aferentno / afektivno podrocje
(vrednote, Custva, odnos)

Motivacija, sodelovanje, odnos

do gibanja

= B2

Sofinancira
Evropska unija

Izvestit
daljir
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Nacrt — postavljanje CILJEV
(konkretizacija)

» Dober nacrt za uresniCevanje sprememb mora biti pameten S-M-A-R-T-E-R.

Confirm your
measureable goals are
assets. attainable.

ertfy your Set up a time-

goals are
relevant. based plan.

= S (specific) — specifiCen v ciljih
= M (measure) — merljivi rezultati
= A (agreement) — sporazum posameznika, ki bo spremembo izvajal
= R (realistic) — realen nacrt, posameznik verjame v realizacijo
= T (time) — jasno Casovno zacrtan razpored.

= E (excitement, evaluated) — vznemirljiv, ovrednoten
R (recorded, reviewed) - spremljan

i Sofinancira mom
R Evropska unija TURIZEM IN 3PORT



SMARTER model postavljanja ciljev
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Pomen Pojasnilo v kontekstu Sporta

S — Specific (specificen)

Kaj to¢no zelimo doseci (npr.
izboljsati tehniko teka, povecati

Cilj mora biti jasno opredeljen in

USTOCE e vzdrzljivost)?
.. Napredek mora biti mozno Kolikokrat, kako dolgo, s ka
M —Measurable (et spremljati s kazalniki. rezultati?
Cilj mora biti realen glede na Uposteva trenutno kondi

A — Achievable (dosegljiv)

zmoZznosti posameznika.

R — Relevant (relevanten)

Cilj mora imeti smisel in povezavo z Je v skladu z oseb

T — Time-bound (¢asovno
opredeljen)

dolgoro¢nim razvojem. S
Mora imeti jasno dolocen rok Do kdaj b
izvedbe. mes

E — Evaluated (ovrednoten)

Napredek se redno spremlja in
vrednoti.

R — Reviewed (pregledan)

Cilj se sproti prilagaja glede na
napredek in okolisCine.
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= CILJ: Do konca leta zelim izboljSati svojo vzdrzljivost v teku na 1000 m za vsaj 15 %
glede na zaCetno meritev.

SMARTER element Opredelitev v tem primeru

S (Specificen) Cilj jasno opredeljuje, da gre za izboljSanje vzdrZljivosti v te
M (Merljiv) Napredek bomo merili s casom teka na 1000 m (v sekunda
A (Dosegljiv) 15 % izboljSava je realna glede na starost, trenutno pripravljeno

R (Relevanten) Vzdrzljivost je klju¢na komponenta v vecini Sportnih dejavnos

telesno pripravljenost.

T (Casovno opredeljen) Rok: 4 mesece (do konca Solskeg

E (Ovrednoten) Redno testiranje vsakih 4—6 tednov in zapis r

R (Pregledan) Cilj bomo sproti prilagodili, ¢e bo napredek h

sﬁv:mu _ Sofinancira w
Evropska unija
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POVRATNA INFORMACIJA

AT S

SLOVENIJA

QR

Povratna informacija (feedback) je informacija o kakovosti izvedbe gibanja ali
rezultata, ki jo posameznik prejme med ali po izvedbi gibalne naloge.

OmogocCa zavedanje napak, potrjevanje pravilne izvedbe in prilagajanje prihodnjegz
gibanja.

Gre za povezavo med zaznavo, izvedbo in u¢enjem — torej proces, ki zanka
(feedback loop) in usmerja nadaljnje izboljSave.

Kakovostna povratna informacija (feedback) neposredno vpliva na
in trajnost u€enja.
Povratne informacije so kljuénega pomena za napredek

rehabilitaciji. Pomagajo posameznikom razumeti, kako dok
in kje so potrebne izboljSave.

Sofinancira REPUBLIKA SLOVENIJA
o MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
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Vrste povratne informacije (glede na
didakticno psiholoske kriterije)

Kriterij Vrsta Opis in primer

Po izvoru . . Informacije, ki jih vadeci zazna sam (ob&utek ravnotezja, moéi, hitrosti). — »Cutim, da sem odrinil prevec z
. .. Notranja (intrinzi¢na)

informacij roko.«

Zunanja (ekstrinzi¢na)

Informacije, ki jih poda ucitelj, trener, kamera, senzor. — »Zakasnil si odriv.«

Po ¢asu podaje

Takoj$nja

Poda se med ali takoj po izvedbi; primerna za zacetnike.

Zamaknjena (odloZena)

Poda se po koncu naloge ali serije; primerna za napredne vadece, spodbuja samorefleksijo.

Po vsebini

Opisna (deskriptivna)

Pojasnjuje, kaj se je zgodilo. — »Koleno je bilo prenizko.«

Usmerjevalna (preskriptivna)

Ponuja resitev. — »Poskusi dvigniti koleno visje.«

Kvantitativna / kvalitativna

Merljivi podatki (¢as, razdalja) ali kvalitativni obcutki (lahkotnost, koordinacije

Po nacinu

. Verbalna Besedna razlaga, komentar.
podaje
Vizualna Videoanaliza, ogled zrcala, demonstracija. Vol
. . v . 257 0o 5 . 5 * Notranja
Taktilna / kinesteti¢na Dotik, fizi¢na korekcija, vodenje gibanja. * Zunanja
Po funkciji Korektivna Popravlja napake. POVRATNA |
g 2 B oo . . INFORMACIJA PO NAGINU
Potrditvena Poudarja, kaj je bilo pravilno — krepi samozavest. o ORI
. ; . « Takoj$nja * Verbalna
Refleksivna Spodbuja samooceno vadecega. o Zamknijena » Vizualna

* Taktilna/

AT S
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Kinesteticna
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1ZZIVI IN PRILOZNOSTI
SPORTAZAVSEV

LOKALNI SKUPNOSTI
17. Kongres Sporta za vse

17.in18.11.2023,
Ljubljana

A EE
Y g@l Luca Bertolini

The Thinking Player

The Principles for Decision Making
and Alternative Reaction

\) )

18. Kongres Sporta zavse
21.11. 2024
Celjski sejem

firo sportphoto
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ZMIGAJ

SEDO

Dejavniki kakovosti vadbe

1. Ciljno naravnan proces

« Vadba je zasnovana glede na vnaprej jasno dologene cilie. Ce hoéemo CILJ dosegi, g
moramo najprej postaviti.

» Uposteva didaktiCna in pedagosko-andragoska nacela vodenja vadbenega proce
2. Strokovnost vodenja

« Vaditelj ali trener ima ustrezne strokovne kompetence (znanje, pedag
spretnosti, komunikacijske in motivacijske vescine).

» Vadbo izvaja s smiselno izbiro vsebin/sredstev/vaj, metod, obli
in sposobnostim ter ciljem vadecih.

3. Varnost in zdravje

* Vadba poteka v varnem okolju.

g REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA G
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4. Motivacijski in psiholoski vidiki

* Vadeci naj dozivljajo vadbo kot prijetno, spodbudno, izzivalno in smiseln proces.

* Vadba naj spodbuja notranjo motivacijo, samoregulacijo, samopodobo in psiholoSko
odpornost.

5. Merljivost napredka

* Vadbeni proces omogoca spremljanje napredka prek testiranj, opazovanja,
samoevalvacije ali drugih kazalnikov.

* Rezultati so uporabljeni za nadaljnjo prilagoditev vadbe.
6. Vklju€enost in prilagojenost

+ Vadba je vkljuCujo€a in omogocCa aktivno sodelovanje posameznika v ve
* Uposteva individualne razlike in omogoca prilagoditve.

7. Trajnostni u€inek

* Prispeva k dvigu telesne zmogljivosti, gibalni pismenosti i
in dolgoro€nemu zdravja na sploh.

» Spodbuja oblikovanje pozitivnih gibalnih navad in &

SLOVENIJA Sofinancira MINISTRSTVO ZA GOSPODARSTVO,
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UCINKOVITO VODENJE VAD
,»OKupaj do cilja“

Hvala za pozornost!

matej.plevnik@fvz.upr.si
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